ATT VARA EN MASS-SIMMARE

| MASS stravar vi efter att ha simmare som tar eget ansvar vid traning och tavling. Vi vill att vara
aktiva visar respekt for varandra och for omgivningen och upptrader som ett foredome, bade i och
utanfor bassangen. Att som aldre simmare vara en fin forbild for vara yngre simmare ar viktigt,
eftersom de yngre simmarna tenterar att ta efter beteenden. Féreningskulturen satts snabbt i
vaggarna och MASS vill vara en trygg plats for idrottande barn och ungdomar. Detta ar ndgot som vi
gemensamt skapar genom vart upptradande och var attityd gentemot varandra.

Att vara en MASS simmare innebdr bland annat:

ATT VI I SAMBAND MED TRANING:

Har en positiv installning till traningen,
tranarna och dvriga simmare.

Alltid halsar pa alla i den egna gruppen
samt simmare i andra grupper/
verksamheter.

Alltid gor vart basta.

Tar ansvar for att utrustning och simhall
aterstalls efter avslutat pass.

Foljer de regler som simhallen har om att
tex duscha innan traningen och inte
springa och skrika/knuffas i simhallen,
samt sjalvklart upptrader respektfullt mot
simhallens personal och 6vriga gaster.
Meddelar franvaro till tranare (kan enkelt
goras via SportAdmin).

Kommer i tid och foérbereder oss infor ett
traningspass, sa att passet kan starta vid
ratt tidpunkt.

Aldre simmare forvantas dven kunna planera
for en bra balans i vardagen (skola, vanner,
familj och aterhamtning). Vi vet att det
periodvis kan vara mycket i skolan, men de
absolut flesta mar bra av fysisk aktivitet
(dagligen). Ett uppehall fran laxor, for att
kunna rora pa sig, ar oftast det basta for bade
koncentrationen, motivationen och i
forlangningen ocksa studieresultaten.

ATT VI 1 SAMBAND MED TAVLING:

Kommer val forberedda och i tid till insim
och tavling.

Tar ansvar for vila, aterhamtning, insim,
avsim, uppvarmning och kommer mentalt
forberedda for att uppna basta mojliga
resultat vid varje tavlingslopp.

Utvarderar alla lopp tillsammans med
tranaren, nar tid for detta finns.

Bar MASS-klader och MASS-badmaossa.
Staller upp i lagkappslag nar vi blir uttagna
till detta.

Hejar pa vara klubbkamrater och ar glada
nar det gar bra for vara kompisar.

Alltid gor vart basta.

Meddelar franvaro till tranaren i sa god tid
som mojligt.




ATT VARA EN MASS-FORALDER

MASS ar en ideell férening som ar beroende av ideella krafter, foraldrar och anhériga som kan
hjalpa till, exempelvis pd MASS arrangemang. Att arrangera tavlingar ar en stor mojlighet for oss
som forening att dra in pengar till var verksamhet och géra det mojligt for vara aktiva att delta pa
tavlingar, dka pa lager, samt ha kompetenta ledare som utvecklar MASS verksamhet i ratt riktning.

Som fordlder forvintas man félja riktlinjerna:

Jag ar stolt, stottar och uppmuntrar i med och motgang.

Jag har fortroende for tranare och anstallda i MASS. Jag 6verlamnar alla simrelaterade detaljer
till trénarna och litar pa deras planering och upplagg kring de aktivas individuella utveckling.

Jag pratar gott om féreningen och tréanarna. Jag forstar att relationen mellan trénare och
simmare ar komplex. Den bygger pa fortroende fran bada parter under en langre period och jag

ar medveten om att vad jag sager kan paverka detta.

Jag hjalper till med allt praktiskt, som att simmaren far tillrackligt med mat och somn, ser till att
simmaren kan ta sig till traningen och hjalper simmaren vid anmalan till tavlingar och med att
meddela franvaro vid sjukdom.

Jag forstar att alla utvecklas i olika takt, vilket innebar att resultaten ar individuella och kommer i
olika faser.

Jag visar engagemang inom MASS och erbjuder hjdlp nar det efterfragas.

Jag har forstdelse for att det kravs mycket traning i simning och att den aktive uppmuntras att
trana aven under tyngre perioder.

Jag bidrar aktivt till att sprida en positiv bild av MASS utat.

Pa tavling forsoker jag att sitta tillsammans med Ovriga foraldrar fran MASS pa laktaren.

Pa tavling hejar jag pa alla fran MASS och ar glad nar det gér bra for foreningens simmare.

Som foralder och malsman bar man alltid ansvaret for den aktives valmaende. Halsosam instélining
till somn, kost, traning och flera andra grundlaggande egenskaper kommer 6vervagande hemifran.

MASS, dar man vill vara. -Tillsammans vinner vi!



